
课间大比武
近日，诸暨牌头中学积极

开展有效的大课间活动。在大

课间活动中，体育教师指导、班

主任管理、全体学生参与，扎扎

实实开展体育锻炼。学生体能

测试成绩明显提高，体质健康

水平有较大提升。

通讯员 方 义

2020年9月21日 星期一
编辑/版式：余敏刚 E-mail:ttb0571@163.com4 操场风云

近日，省柔道锦标赛在宁波

举行。金华市体育运动学校柔道

队 17 名队员参赛，取得了三金四

银的优异成绩。

据了解，金华体校柔道队有33
名队员，年龄涵盖小学、初中、高

中。汪一含是这支队伍的元老，也

是柔道队的总教练，她表示，本次

锦标赛的主要目的是练兵，对其他

地市实力进行摸底，这一切都是为

了备战2022年省运会。

在体校成长，又反哺体校

除了汪一含，柔道队还有何世

甫、邵丹两名教练。三名教练有一

个共同的特点，都是体校自己培养

的人才，退役后又反哺体校。

汪 一 含 是 柔 道 队 总 教 练 ，

1995年体校柔道队就是她负责组

建的。说起和柔道的缘分，汪一

含说，自己算是半路出家。刚开

始，她练的项目是田径，在体校练

了一年，被省队教练看中。没想

到到省队后，改练了柔道，直到

1994 年 12 月退役回到金华。执

教 20 多年来，汪一含把精力都放

在了学生身上，培养了一大批冠

军运动员，她也是何世甫、邵丹的

启蒙教练。

初一时，邵丹被挑中到体校，

在体校练了四年，1998 年获得省

运会女甲48公斤级冠军。之后进

了省队，2002 年获得全国柔道锦

标赛女子 48 公斤级冠军、亚运会

女子 48 公斤级季军。2008 年退

役后，她也选择来到金华体校。

在她的执教下，汤璇、王雪儿、陈

晓莉等一批苗子冒了出来。

何世甫算是大器晚成型，练

柔道的时间比较晚，刚开始，他在

武义业余练习柔道，正儿八经到

体校练习柔道已经是高一了。

2008 年，何世甫获得省锦标赛男

子81公斤级冠军。因为身体素质

好，何世甫被选到省队。2014 年

退役后，何世甫也来到金华体

校。从他带队至今，队员们获得

过全国冠军、亚军，省运会冠军，

还有20多个省锦标赛冠军。

如今，三位教练身体力行，将

奋力拼搏的体育精神传承给年轻

队员。

备战省运，争取多拿奖牌

练习柔道没有年龄、身体门

槛，任何人都可以练，但要练出成

绩很难，柔道重技术、动作，对柔

道运动员的综合素质要求很高，

既需要短跑的速度、长跑的耐力，

也需要举重的爆发力、体操的柔

韧性和灵敏度。

同时，练习柔道，还有一个难

点，那就是控制体重。柔道按照

运动员年龄、体重分级别比赛。

邵丹说，柔道运动员平时就特别

讲究吃喝，要严格控制量，比赛

前，为了控体重，还要穿上闷热的

控体服大热天在操场上跑步。“有

的孩子觉得训练太累太枯燥，想

放弃，但走体育这条路没有捷径，

唯有坚持，才能得到成长。”

按照赛程设置，省运会柔道

项目总共有22枚金牌，汪一含说，

他们的目标很明确，就是争取多

拿奖牌，不给家乡人民丢脸。

（通讯员 叶 挺）

三代接力 反哺体校

金华体校：用传承的力量办柔道

9月，是个收获的季节。新学

期，沉寂了两个多月的校园又绽

放出了新的活力，金华浦阳二小

的同学们见到了久违的老师和同

学，迎接他们的不仅是蹿个子的

同桌，脸变圆的伙伴，更新了的每

日课程表，还有一场“突如其来”

的全面体质测试。

仰卧起坐、坐位体前屈、跳

绳、50 米跑、400 米跑……这项测

试对返校的学生来说，可谓是具

有挑战性的“开学第一课”。一排

排垫子铺在地面上，一部分同学

在一侧帮做仰卧起坐的同学计

数，一部分同学在做跳绳前的热

身准备……数数声、挥绳声、加油

声不绝于耳，这场热闹非凡的“开

学考”，成了浦阳二小校园内一道

别样的风景线。

“这不仅是为了检验同学们

暑假的锻炼成果，也希望通过这

样的形式了解他们目前的身体素

质状况。”体育组组长吴奇伟老师

说，“上一学期由于疫情影响，同

学们缺乏有效的锻炼，身体素质

下降明显，这让学校老师非常着

急，我们平常十分重视学生的身

体素质。因为只有保持健康的体

魄，才能更好地投入学习，身体素

质的提升不能忽略。”

据悉，这个假期，浦阳二小延

续了以往的“运动”传统，让孩子

们通过钉钉进行运动打卡，偶尔

班级群内发图发个小视频，老师

则定时进行检查监督。通过这次

“开学突击检查”，老师们不仅看

到了同学们的进步，也发现了不

足。在跑步这一项上，就有不少

“困难户”。为了鼓励同学们，校

长陈健滢提议全体老师都参与到

新学期的大课间活动中来，现场

陪跑，边跑边鼓励学生。

（通讯员 沈巧莲）

本报讯 近日，第四届宁波

市少儿体育运动会——首场数

独和魔方的巅峰对决在宁波市

全民健身指导中心举行，150 多

名小魔方迷和150多名数独钟情

者同场竞技。

当天参加的选手来自宁波各

个地区县，其中有不少是身经百

战的“老将”。在魔方场地，经过

一番激烈的较量，樊又齐、陈雨

昊、毛晨睿分别获U8、U10和U12
组金字塔速拧的第一名。在三阶

魔方速拧的较量中，周稼宁、施

妍、毛晨睿分别获U8、U10、U12组

的第一名。二阶魔方速拧快得有

点惊奇，眨眼工夫就完成了比赛，

最终周稼宁、李涵余、赵恩硕三位

同学分别以 3.75 秒、4.64 秒、5.11

秒分夺U8、U10、U12组第一名。

宁波市少儿体育运动会作为

2020全民健身季特色体育活动之

一，项目除了亲子趣味性体育活

动之外，还有魔方、数独、无人机、

平衡车、平面童模五大单项赛事，

以及垃圾分类、健康知识讲座、家

庭教育讲座等公益活动。

（通讯员 林 瑜）

300名小朋友周末“火拼”数独和魔方

本报讯 近日，浙江黄龙绿

鹰体育文化有限公司为全省热

爱足球的小朋友发福利了，原

价 300 元的（1 节体验课+1 节

足球战术课+典藏版球星卡一

张）现价只要 80 元，名额只有

125 人（每班限定 15 人），先到

先得。

据了解，本次黄龙绿鹰周

末训练课将根据每位学员的年

龄、基础定制上课内容，通过趣

味活动的引导，逐步引入足球技

战术的教学，充分调动学员上课

的积极性，以科学的教案、严谨

的体系，给学员带来优质的上课

体验。

此外，报名参加的学员，两

次课程为同一时间段，即报名周

六上课的学员，需参加 10 月 17
日与 10 月 24 日同一时间段的课

程，报名周日上课的学员，需参

加 10 月 18 日与 10 月 25 日同一

时间段的课程。

（通讯员 倪一君）

黄龙绿鹰超值足球福利大放送

开学“突击”体测

这所学校全体老师
陪跑成风景线


